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именно они зачастую определяют уровень техники преодоления есте-
ственных препятствий в горах. 
Особое значение в специальной физической подготовке имеет раз-
витие способностей передвижения с рюкзаком и преодоления естествен-
ных препятствий с грузом. Развитие специальной выносливости для 
каждого вида туризма имеет свою особенность. Например, в горном ту-
ризме специальную выносливость связывают с выполнением большого 
объема физической нагрузки умеренной мощности в условиях высокого-
рья с пониженным содержанием кислорода в воздухе. В спортивном 
ориентировании необходима специальная выносливость в кроссовом бе-
ге достаточно высокой скорости по пересеченной местности. В специ-
альной физической подготовке туристов необходимо обратить внимание 
на развитие специальной способности переключаться с одного вида 
нагрузки на другой и рационально расходовать силы. 
Таким образом, использование элективного модуля «Самодеятель-
ный туризм» должно повысить уровень включенности физической куль-
туры в образ жизни студенческой молодежи, достижение ими оптималь-
ного двигательного режима. 
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Аннотация. В работе рассмотрена такая тема как основы общей и 
специальной физической подготовки при занятиях хоккеем. Актуаль-
ность темы связана с тем, что хоккей - один из труднейших видов олим-
пийской программы. Сегодня для достижения выдающегося результата 
требуется максимальное напряжение физических и духовных сил, высо-
кое мастерство, самозабвенные тренировки на протяжении многих лет.  




Russian state vocational 
pedagogical University, Ekaterinburg, Russia 
FUNDAMENTALS OF GENERAL AND SPECIAL PHYSICAL 
PREPARATION WHEN PLAYING HOCKEY 
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Хоккей – один из труднейших видов олимпийской программы. Се-
годня для достижения выдающегося результата требуется максимальное 
напряжение физических и духовных сил, высокое мастерство, самозаб-
венные тренировки на протяжении многих лет. Как один из видов спорта 
хоккей направлен на совершенствование физического развития, укреп-
ление здоровья. Хоккей способствует удовлетворению потребностей в 
разнообразной физической активности, выработке уверенности в себе, 
самоутверждению, реализации потребности в азарте и желании достичь 
успеха, социальному контакту с людьми всех возрастов и обоих полов. 
Формирует дух товарищества и взаимовыручки. Особенность этой рабо-
ты в том, что бы показать, как хоккей активно способствует оздоровле-
нию и закаливанию организма, благоприятно сказывается на деятельно-
сти органов дыхания и кровообращения, опорно-двигательного аппарата. 
Эта игра способствует воспитанию у занимающихся ряда ценных ка-
честв: быстрота, ловкость, сила, выносливость, гибкость, а также выра-
батывает такие необходимые для современного человека свойства лич-
ности как смелость, решительность, мужество, чувство товарищества и 
коллективизма, дисциплинированность, выдержку и самообладание. Бы-
ли рассмотрены все этапы подготовки: 
1)Физическая подготовка в хоккее – это процесс воспитания двига-
тельных способностей и поддержание их на уровне, обеспечивающем 
высокую эффективность игровых действий. Физическая подготовка раз-
деляется на общую и специальную. 
2)Общая физическая подготовка повышает функциональные воз-
можности организма, способствует разностороннему физическому раз-
витию и укреплению здоровья. Она улучшает физические качества и 
двигательные возможности спортсменов, расширяет запас движений, 
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что, в свою очередь, способствует более быстрому и качественному 
освоению специальных навыков.  
3) Обще подготовительный этап; решаются задачи целенаправлен-
ного воздействия на основные мышечные группы и повышения обще-
силового потенциала. Сочетаются методы прогрессирующих отягоще-
ний, максимальных, динамических повторных усилий. 
4)Специальная физическая подготовка направлена на развитие дви-
гательных способностей, необходимых в хоккее. Она может проводиться 
как на льду, так и вне льда. В связи с этим в специальной физической 
подготовке целесообразно выделить специализированную (вне льда) 
подготовку. В качестве средств специальной физической подготовки ис-
пользуются упражнения на нервно-мышечные усилия пространственно 
временным характеристикам и режимам работы адекватные основным 
хоккейным движениям. К ним относятся упражнения, включающие весь 
технико-тактический арсенал хоккея и разработанные на их основе спе-
циально подготовленные упражнения. Круг средств специальной физи-
ческой подготовки значительно меньше, чем обычной. В ходе специаль-
ной физической подготовки обеспечивается как комплексное, так и из-
бирательное воздействие на специальные физические качества и способ-
ности хоккеистов. В тренировочном процессе обе части физической под-
готовки взаимосвязаны и дополняют друг друга.  
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Аннотация. Проведение мониторинга физической подготовленности 
детей и подростков позволяет разрабатывать коррекционные программы, 
направленные на укрепление их здоровья и обеспечивать более индиви-
дуальный подход в проведение учебного процесса.  
